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Life, liberty and the pursuit of happiness, Thomas Jefferson 
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Ao iniciarmos a apresentação deste Relatório, são três as nossas principais 
reflexões: 
- trata-se de um relatório sobre um disciplina científica – Psicologia Positiva, a 
que acresce já uma opção teórico-metodológica, Bem-Estar -, que é um campo dotado 
de uma enorme complexidade e potencial de crescimento, a que dedicamos uma breve 
introdução para o situar; 
- como um campo de inovação epistemológica, carece de um posicionamento 
pedagógico inovador, perante o qual propomos uma referência na área da formação pós-
graduada; 
- enquadra-se institucionalmente numa estrutura curricular, com todos os 
constrangimentos e oportunidades pedagógicas inerentes, e daí decorrem as suas 
“possibilidades” accionais. 
Por estas razões, o que de seguida se apresenta é um esforço de harmonização 
destes três pressupostos base para este Relatório, adentro do espírito da lei que preside 
às Provas de Agregação. 
Como nota final, apenas devo referir que a escolha desta Unidade Curricular para 
as presentes Provas de Agregação tem como razões o facto de ser seu Docente (em 
regime colegial, segundo distribuição do Conselho Científico da Faculdade de 
Psicologia e de Ciências da Educação da Universidade de Coimbra), de se apresentar 
como um domínio da área científica do Aconselhamento (onde apresentamos estas 
provas), e de considerarmos o seu valor íntrinseco como uma fonte de motivação para a 





Psicologia Positiva: a disciplina científica. 
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Psicologia Positiva: a disciplina científica. 
 
A Psicologia Positiva é uma área recente no campo das ciências psicológicas, e do 
Aconselhamento; podemos ilustrar a sua essência, reportando-nos à definição de missão 
da “Section of Positive Psychology” da Divisão 17 (Society for Counseling Psychology) 
da American Psychological Association (APA), da qual extraímos a seguinte citação: 
 
“Positive psychology involves an attempt to move toward a more 
positive and appreciative perspective regarding motives, capacities, 
and human potentials. Counseling Psychology historically and 
presently continues to be one of the few disciplines that highlights the 
values of fostering human capacities, satisfaction, and well-being. In 
some form counseling psychology always has been a vital part of 
promoting good health and preventing disease, including mental, 
physical, and social disorders for individuals and communities.” 
(http://www.div17pospsych.com/mission.htm) 
 
Enquadrada, assim, no domínio mais vasto do Aconselhamento Psicológico, pela 
Psicologia Positiva procura-se atingir, a partir da construção de novos modelos de 
comportamento humano, e da investigação sobre a estrutura da personalidade, a criação 
de metodologias de intervenção inovadoras aos níveis individual, grupal, organizacional 
e social. A optimização do funcionamento humano é uma das grandes finalidades desta 
disciplina científica (Sheldon & King, 2001; Sheldon, 2004; Walsh, 2003), em que a 
felicidade e o bem-estar são pedras basilares (Peterson, 2006). 
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Do ponto de vista da política científica, foi com a intervenção em 1998 de Martin 
Seligman, enquanto Presidente da American Psychological Association, que esta 
disciplina conheceu o seu primeiro grande momento de expansão (Seligman, 1999), e 
que culmina com a edição do volume do novo milénio da revista científica oficial da 
APA, American Psychologist, em que este autor, e outro proeminente investigador, 
organizam um número totalmente devotado à Psicologia Positiva (Seligman & 
Csikszentmihalyi, 2000); será de recordar que Seligman era na data o grande autor e 
especialista da forma clínica de depressão “learned helplessness” (1975), e que agora 
nos lançava(m) para uma nova disciplina (op. cit.): “a new science of human 
strenghts”!  
Este movimento tem origens não muito distantes na psicologia humanista de 
autores como, por exemplo, Maslow e Rogers (cf. Bohart & Greening, 2001; Robbins, 
2008; Patterson & Joseph, 2007), por sua vez de raiz fenomenológica-existencial (e.g., 
Frankl, 1967; Yalom, 1980). Como referência mais remota, não poderemos deixar de 
considerar a influência da filosofia grega nesta abordagem, nomeadamente, a propósito 
da questão da felicidade humana (e/ou bem-estar) (cf., Argyle, 2001; Haidt, 2005; 
Kahneman, Diener & Schwarz, 2003; Keyes, Haidt & Seligman, 2003; Seligman, 
2002), presente nas obras de, entre outros, Sócrates (o papel do auto-conhecimento), 
Platão (o sentido profundo da vida), Aristóteles (a racionalidade), ou Epicuro (os 
prazeres simples); também o pensamento judaico-cristão (cf. Compton, 2005), como 
outros momentos históricos de reflexão existencial influenciaram este domínio (e.g., 
Renascimento, republicanismo), e na modernidade Sartre (1946). Em suma, podemos 
referenciarmo-nos a uma “sabedoria antiga” sobre estas matérias, e que hoje 
reactualizamos (Haidt, 2005). 
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As grandes áreas de interesse em termos de pesquisa científica e aplicações 
práticas rodam em torno de três grandes temas da “felicidade”, ou “good life”: “pleasant 
life” (optimização emocional da experiência), “engaged life” (envolvimento individual) 
e “meaningfull life” (afiliação social/bem-estar), que Seligman (1990), e outros autores 
(e.g., Snyder & Lopez, 2005), tão bem têm investigado! A partir deste paradigma, 
Peterson e Seligman (2004) criaram a “DSM” da Psicologia Positiva, em que se 
inventariam os “traços” positivos da personalidade humana (“strenghts” e “virtues”) 
(Snyder & McCullough, 2000), ancorados em argumentos evolucionistas, 
neuropsicofisiológicos, comportamentais, psicométricos, clínicos e axiológicos. 
 
Referências bibliográficas 
Argyle, M. (2001). The Psychology of Happiness. London: Routledge. 
Bohart, A. C., & Greening, T. (2001) Comment: Humanistic Psychology and Positive 
Psychology. American Psychologist, 56, 1, 81-82. 
Frankl, V. E. (1967). Psychotherapy and Existentialism. Harmondsworth: Penguin. 
Haidt, J. (2006). The happiness hypothesis: Finding modern truth in ancient wisdom. 
New York: Basic Books. 
http://www.div17pospsych.com/mission.htm 
Kahneman, D., Diener, E., & Schwarz, N. (2003). Well-Being: The Foundations of 
Hedonic Psychology. New York: Russell Sage Foundation Publications. 
Keyes, C. L. M., Haidt, J., & Seligman, M. E. P. (Eds.) (2003). Flourishing: Positive 
Psychology and the Life Well-lived. Washington, DC: American Psychological 
Association. 
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Patterson, T. G., & Joseph, S. (2007). Person-centered personality theory: Support from 
self-determination theory and positive psychology. Journal of Humanistic 
Psychology 47, 1, 117–139. 
Peterson, C. (2006). A primer in positive psychology. New York: Oxford University 
Press. 
Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character Strengths and Virtues: A 
Handbook and Classification. Washington, D.C.: APA Press and Oxford 
University Press.  
Robbins, B. D. (2008). What is the good life? Positive psychology and the renaissance 
of humanistic psychology. The Humanistic Psychologist, 36, 2, 96-112. 
Sartre, J.-P (1946). L'existentialisme est un humanisme. Paris: Editions Nagel. 
Seligman, M. E. P. (1975). Helplessness: On Depression, Development, and Death. San 
Francisco, CA: W.H. Freeman. 
Seligman, M. E. P. (1990). Learned Optimism: How to Change Your Mind and Your 
Life. New York: Free Press. 
Seligman, M. E. P. (1999). The Presidential Adress (Annual Report). American 
Psychologist, 54, 1, 559-562. 
Seligman, M. E. P. (2002). Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 
Realize Your Potential for Lasting Fulfillment. New York: Simon and Schuster. 
Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An 
Introduction. American Psychologist, 55, 1, 5-14. 
Sheldon, K. M. (2004). Optimal Human Being: An Integrative Multi-level Perspective. 
Philadelphia, PA: Lawrence-Erlbaum. 
Sheldon, K. M., & King, L. (2001). Why Positive psychology is necessary. American 
Psychologist, 56, 3, 216-217. 
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Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (Eds.) (2005) Handbook of Positive Psychology. New 
York: Oxford University Press. 
Snyder, C. R., & McCullough, M. E. (2000). Classical sources of human strength: 
Revisiting and old home and building a new one. Journal of Social and Clinical 
Psychology 19, 1-10. 
Walsh, W. B. (Ed.) (2003). Counseling Psychology and Optimal Human Functioning. 
Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates. 
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Psicologia Positiva: a perspectiva para a formação. 
 
Reportando-nos novamente à “Section of Positive Psychology” da Divisão 17 
(Society for Counseling Psychology) da American Psychological Association, e no que 
se refere à reflexão sobres as perspectivas para a formação de psicólogos/as adentro do 
paradigma da Psicologia Positiva, e do Aconselhamento, extraímos a seguinte citação: 
“Reorient yourself with developmental theories that emphasize the 
acquisition of skills and strengths. For example, Chickering's theory of 
college student development highlights the optimal functioning that is 
achieved when students enhance the positives in their lives. 
Experiment with strategies and techniques that orient clients to therapy 
in a way that maximizes personal growth initiative and hope and 
expectancy for change.  
Participate in a reading group that examines social work's strengths 
perspective.  
Reconsider your definition of therapeutic outcome and incorporate 
aspects of well-being into your conceptualization of growth.” 
(http://www.div17pospsych.com/training.htm) 
 
Pela análise destas sugestões, evidencia-se um paradigma em termos de filosofia 
educativa orientado para metodologias, simultaneamente, reflexivas e activas. As quais 
permitam um treino dirigido à prática centrado, por exemplo, na força do optimismo, na 
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dinâmica da resiliência pessoal (cf. Linley & Joseph, 2004; Wong, 2006), ou na 
resolução de problemas (Heppner, Witty & Diener, 2004). Do ponto de vista da 
preparação metodológica/pesquisa esta deverá cobrir o mais amplo leque de problemas 
de investigação, desde os de natureza cultural, de avaliação psicológica, até aos de 
natureza psicossomática/saúde (cf., e.g., Edwards & Lopez, 2006; Lopez & Snyder, 
2004; Snyder & Lopez, 2006; Ong, Edwards & Bergeman, 2006; Robistschek, 2002).  
Assim, se espera uma adequada preparação face às múltiplas questões, desafios e 
oportunidades desta nova disciplina científica (Aspinwall & Staudinger, 2002). 
Referências bibliográficas 
Aspinwall, L. G., & Staudinger, U. M. (Eds.). (2003). A psychology of human strengths: 
Fundamental questions and future directions for a positive psychology. 
Washington, DC: American Psychological Association. 
Edwards, L. M., & Lopez, S. J. (2006). Perceived family support, acculturation, and life 
satisfaction in Mexican American youth: A mixed methods exploration. Journal of 
Counseling Psychology, 53, 279-287. 
Heppner, P. P., Witty, T. E., & Dixon, W. A. (2004) Problem-solving appraisal and 
human adjustment: A review of 20 years of research using the Problem Solving 
Inventory. The Counseling Psychologist, 32, 344-427. 
http://www.div17pospsych.com/training.htm 
Linley, P. A., & Joseph, S. (2004). Positive Psychology in Practice. Hoboken, NJ: John 
Wiley & Sons. 
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Lopez, S. J., & Snyder, C. R. (Eds.) (2004). Positive psychological assessment: A 
handbook of models and measures. Washington, DC: American Psychological 
Association. 
Ong, A. D., Edwards, L. M., & Bergeman, C. S. (2006). Hope as a source of resilience 
in later adulthood. Personality and Individual Differences, 41, 1263-1273. 
Robitschek, C. (2002). Validity of Personal Growth Initiative Scale Scores with a 
Mexican American College Student Population. Journal of Counseling 
Psychology, 50 (4), 496 - 502. 
Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2006). Positive Psychology: The Scientific and Practical 
Explorations of Human Strengths. Thousand Oaks, CA: Sage. 
Wong, Y. J. (2006). Strength-centered therapy: A social constructionist, virtues-based 
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Psicologia Positiva e Bem-Estar: a Unidade Curricular. 
A unidade curricular Psicologia Positiva e Bem-Estar é uma disciplina do 2º 
semestre, do 1º ano da 2ª fase do Ciclo de Estudos Integrado (Mestrado) em Psicologia, 
área de especialização em Psicologia da Educação, Desenvolvimento e 
Aconselhamento, integrada num grupo de unidades curriculares opcionais, com 4.0 
ECTS, correspondentes a 3 horas semanais (15 semanas lectivas) de ensino-
aprendizagem (cf. Despacho n.º 23749/2006, in Diário da República, 2.ª série – N.º 224 
– 21 de Novembro de 2006).  
Segundo os normativos institucionais da Faculdade de Psicologia e de Ciências da 
Educação da Universidade de Coimbra (FPCEUC) (www.fpce.uc.pt), constantes no 
sistema w{on}c (webOnCampus), a descrição das unidades curriculares consta de: 
- Apresentação;  
- Conhecimentos de base recomendados (áreas ou disciplinas); 
- Métodos de ensino; 
- Resultados de aprendizagem; 
- Programa; 
- Língua de Ensino. 
 
Estas rubricas são complementadas com: 
- Descrição das actividades lectivas/esforço individual do/a aluno/a; 
- Método de avaliação/material; 
- Sumários; 
- Material de apoio; 




No desenvolvimento deste Relatório seguiremos esta estrutura, combinando os 
diversos itens requeridos pedagogicamente. 
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"O ente é o homem, e é enquanto próximo que o homem é acessível.  
Enquanto rosto."  
E. Levinas 
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I. Apresentação da Unidade Curricular 
A Unidade Curricular de Psicologia Positiva e Bem-Estar consta da apresentação 
e reflexão sobre o conhecimento conceptual e prático de uma área vocacionada para o 
desenvolvimento e optimização do funcionamento humano. Nesta disciplina são 
abordados os temas relacionados com a facilitação do funcionamento pessoal e 
interpessoal ao longo da vida, enfatizando as múltiplas facetas do comportamento 
humano, desde os aspectos emocionais, sociais, vocacionais, educacionais, da saúde, 
desenvolvimentais e organizacionais. Nesta disciplina cruzam-se as influências dos 
paradigmas do aconselhamento psicológico, da psicologia do desenvolvimento, e da 
psicologia humanista, e de todas as áreas fundamentais que os precedem.  
 
II. Conhecimentos de base recomendados (áreas ou disciplinas) 
Atendendo ao enquadramento histórico e conceptual da área disciplinar, bem 
como às exigências em termos metodológicos e de intervenção, é recomendado que o 
aluno/a possua conhecimentos de base sólidos no domínio da Consulta Psicológica e da 
Psicologia do Desenvolvimento, tanto ao nível conceptual, como da investigação, 
quanto ao psicométrico e psicoterapêutico. Como referimos atrás, todo o conhecimento 
que precede estas áreas disciplinares são, igualmente, importantes.  
 
III. Métodos de ensino 
Esta unidade curricular assentará numa dinâmica de ensino-aprendizagem teórico-
prática, conforme as opções disponibilizadas pelos Conselhos Científico e Pedagógico 
da FPCEUC. Nas actividades de sala de aula serão realizadas exposições sobre a 
matéria a leccionar, bem como os/as alunos/as apresentarão reflexões sobre os tópicos 
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apresentados a partir da leitura da bibliografia indicada, bem como dos exercícios 
práticos prescritos e/ou de simulação.  
 
IV. Resultados de aprendizagem 
Em termos de objectivos a atingir do ponto de vista desta disciplina eles serão 
duplos: 
- a natural aquisição de conhecimentos teóricos e práticos; 
- o redimensionamento pessoal dos/as alunos/as enquanto futuros profissionais, no 
sentido que esta Unidade Curricular implica uma ruptura de postura técnica e individual 






B. Programa geral da Unidade Curricular 
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B. Programa geral da Unidade Curricular 
Nota introdutória 
Procurou-se estruturar este programa em função dos tempos curriculares 
disponíveis; isto é, tendo como horizonte temporal 15 semanas lectivas, apontam-se 15 
tópicos programáticos a serem desenvolvidos no tempo de um semestre, dentro e fora 
da sala de aula. 
 
1. Introdução à Psicologia Positiva (e do Bem-Estar): descrição sumária. 
2. Raízes históricas 
2.1 Psicológicas (a escola humanista) 
2.2 Filosóficas (da Grécia antiga à modernidade) 
3. Psicologia Positiva e Bem-Estar: descrição pormenorizada. 
3.1 Estudo das emoções positivas 
3.2 Estudo dos traços individuais positivos 
3.3 Estudo das instituições positivas 
4. Estado actual da Psicologia Positiva e perspectivas de futuro 
5. A multidimensionalidade na pesquisa e intervenção da Psicologia Positiva 
6. Psicologia Positiva e Bem-Estar: relações e interacções na perspectiva da 
felicidade. 
7. Perspectivas evolucionistas e neuropsicológicas da Felicidade 
8. Aconselhamento e Psicoterapia Positiva 
9. Saúde Positiva 
10. Infância Positiva 
11. Envelhecimento Positivo 
12. Instituições e Organizações Positivas  
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13. Avaliação Psicológica Positiva 
14. Metodologias de Investigação em Psicologia Positiva 




C. Sumários - Descrição dos Objectivos/Actividades 
lectivas/esforço individual do/a aluno/a – Síntese - 
Leituras requeridas/Bibliografia recomendada 
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C. Sumários - Descrição dos Objectivos/Actividades lectivas/esforço 
individual do/a aluno/a – Síntese - Leituras requeridas/Bibliografia 
recomendada 
 
Aula n.º 1 
Sumário: 
Apresentação da Unidade Curricular, do programa, dos métodos de ensino-
aprendizagem, e da avaliação. 
Introdução à Psicologia Positiva (e do Bem-Estar): descrição sumária e razões 
para o seu surgimento. 
Os processos e condições de optimização do funcionamento pessoal, grupal e 
institucional, como necessidade de investigação e intervenção identificados no dealbar 
do século XXI. 
Questões frequentes sobre este domínio das ciências psicológicas e seu 
esclarecimento. 
Objectivos: 
Situar os/as alunos/as no campo inovador da Psicologia Positiva, adentro dos seus 
principais vectores, enquadrados na sua agenda epistemológica, conceptual, de 
investigação e aplicada. 
Actividades: 
Exposição sobre os temas sumariados; discussão sobre as questões inventariadas 
na perspectiva do confronto com conhecimentos aprendidos no contexto de outras 
unidades curriculares: 
a) Qual a relação deste novo campo da Psicologia com o seus antecedentes 
históricos? 
b) Tem a Psicologia Positiva apenas o objectivo do estudo da Felicidade? 
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c) A Psicologia Positiva tem como último objectivo de investigação a 
pesquisa sobre o pensamento positivo? 
d) Está a Psicologia Positiva para além do conhecimento do senso-comum, 
isto é, tem suporte empírico? 
e) É a Psicologia Positiva uma ciência meramente descritiva, ou tem 
potencialidades prescritivas? 
f) Qual a relação entre sofrimento e bem-estar, e qual o seu peso nas 
prioridades de investigação e intervenção da Psicologia Positiva? 
g) Serão as pessoas “felizes” menos inteligentes? 
h) É a Psicologia Positiva um novo campo de investigação e intervenção 
nas ciências do comportamento, ou apenas uma reformulação de ideias 
antigas?  
Síntese: 
a Psicologia Positiva surge como um momento de reestruturação científica do 
campo do Aconselhamento, dando argumentação empírica a um saber milenar sobre a 
optimização do funcionamento humano. Fundada sobre evidências clínicas e reflexões 
fenomenológicas, nesta disciplina procura-se uma maior aproximação à verdadeira 
realidade do comportamento humano e aos seus destinatários. 
 
Leituras requeridas: 
Fredrickson, B. L., & Losada, M. (2005). Positive affect and the complex dynamics of 
human flourishing. American Psychologist, 60, 678–686. 
Gable, S. L., & Haidt, J. (2005). What (and Why) Is Positive Psychology? Review of 
General Psychology, 9, 2, 103-110. 
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Seligman, M. E. P., & Pawelski, J. O. (2003). Positive Psychology: FAQs. 
Psychological Inquiry. 14, 159-163. 
Sheldon, K. M., & King, L. (2001). Why positive psychology is necessary. American 
Psychologist, 56, 216–217. 
 
Bibliografia recomendada: 
Diener, E., & Biswas-Diener, R. (2008). The science of optimal happiness. Boston: 
Blackwell Publishing. 
Peterson, C. (2006). Primer in positive psychology. New York Oxford University Press. 
Seligman, M. E. P. (2002). Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 




Aula n.º 2 
Sumário: 
  As raízes históricas da Psicologia Positiva:  
- Psicológicas: a escola humanista de Maslow a Rogers. 
- Filosóficas: da filosofia grega aos filósofos da modernidade (de Epicuro a Sartre). 
Objectivos: 
Contextualizar historicamente a disciplina da Psicologia Positiva, tanto nas suas 
relações proximais com a Psicologia Humanista, quanto nas suas relações distais com os 
enquadramentos filosóficos e as questões intemporais que se colocam ao ser humano, e 
às ciências que o estudam. 
Actividades: 
Exposição sobre as matérias sumariadas; debate com os/as alunos/as de temas 
“existenciais” e matriciais aos domínios humanistas e positivos (e.g.): 
a) “As pessoas felizes lembram o passado com gratidão, alegram-se com o presente e 
encaram o futuro sem medo”, Epicuro 
 b) “Só há um caminho para a felicidade. Não nos preocuparmos com coisas que 
ultrapassam o poder da nossa vontade”, Epicuro 
c) “O homem tem de se inventar todos os dias”, Sartre 
d) “A felicidade não está em fazer o que a gente quer e sim em querer o que a gente 
faz”, Sartre 
e) “ A existência precede a essência”, Sartre 
 





desde as questões essenciais da vida humana, como a Felicidade, às questões 
existenciais, como o Sentido da vida, a Psicologia Positiva foi buscar inspiração à 
filosofia, o que no seu parentesco directo dos modelos humanistas, a faz centrar-se na 




Bohart, A. C., & Greening, T. (2001). Comment: Humanistic Psychology and Positive 
Psychology. American Psychologist, 56, 1, 81-82. 
Lykken, D., & Tellegen, A. (1996). Happiness is a stochastic phenomenon. 
Psychological Science, 7, 186-189.  
Paludo, S. S., & Koller, S. H. (2007). Psicologia Positiva: uma nova abordagem para 
antigas questões. Paidéia, v. 17, nº 36, 9-20. 
Pawelski, J. O. (2003). William James, Positive Psychology, and Healthy-Mindedness. 
The Journal of Speculative Philosophy, Volume 17, Number 1, 53-67. 
Robbins, B. D. (2008). What is the good life? Positive psychology and the renaissance 
of humanistic psychology. The Humanistic Psychologist, 36, 2, 96-112. 
 
Bibliografia recomendada: 
Journal of Humanistic Psychology, Special Issue on Positive Psychology (Winter, 
2001). 
Oliveira, J. B. (2004). Psicologia Positiva. Porto: Edições Asa. 
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Aula n.º 3 
Sumário: 
 Psicologia Positiva e Bem-Estar: descrição pormenorizada (ciência do sentido e 
da motivação do amor, do trabalho, e do lazer); do diagnóstico à intervenção: 
 a) Estudo das emoções positivas: integração do passado, felicidade e esperança.  
 b) Estudo dos traços individuais positivos: forças e virtudes (capacidade de amar 
e trabalhar, coragem, compaixão, resiliência, criatividade, curiosidade, integridade, 
auto-conhecimento, moderação, auto-controlo, sabedoria).  
 c) Estudo das instituições positivas (forças comunitárias: justiça, 
responsabilidade, cidadania, parentalidade, educação, ética laboral, liderança, trabalho 
de equipa, propósito, tolerância). 
Objectivos: 
Identificação focal dos vectores estruturantes da Psicologia Positiva. 
Actividades: 
Exposição sobre o tema, seguida do visionamento e discussão do video:  





 das emoções positivas, às forças de carácter e virtudes, até aos sistemas 
organizacionais, a Psicologia Positiva procura o fio condutor e integrador dessa 
vivência fundamental que designamos por Bem-Estar. O que por contraponto a um 




Keyes, C. L. M., & Lopez, S. J. (2005). Toward a Science of Mental Health: Positive 
Directions in Diagnosis and Interventions. In C. R. Snyder & S. J. Lopez (Eds.) 
(2005), Handbook of Positive Psychology. New York: Oxford University Press. 
 
Bibliografia recomendada: 
Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (Eds.) (2005). Handbook of Positive Psychology. New 
York: Oxford University Press. 
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Aula n. º 4 
Sumário: 
O estado actual da Psicologia Positiva e as perspectivas de futuro: 
da classificação das virtudes e forças de carácter (sistema CVS) às aplicações 
psicoterapêuticas. 
Objectivos: 
Solidificação empírica da proposta teórico-metodológica da Psicologia Positiva 
a partir da apresentação de uma taxonomia conceptual, e das suas implicações 
terapêuticas. 
Actividades: 
Exposição do tema com recurso a quadro sinóptico (cf. ponto VIII). 
Discussão sobre investigação aplicada ao quadro clínico da depressão. 
Síntese: 
no sentido de um verdadeiro sistema teórico, a Psicologia Positiva procura 
definir conceitos, relações proposicionais e variáveis operacionais. Além desse esforço 
conceptual, a validação empírica e a evidenciação clínica surgem como argumentos de 
razão suplementar sobre os pressupostos de base. 
 
Leituras requeridas: 
Seligman, M.E.P., Steen, T.A., Park, N., & Peterson, C. (2005). Positive psychology 







Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A 




Aula n.º 5 
Sumário: 
A multidimensionalidade na pesquisa e intervenção da Psicologia Positiva: 
- perspectivas evolucionistas sobre a felicidade; 
- traços pessoais positivos; 
- implicações para a saúde mental e física; 
- implicações para a excelência organizacional; 
- múltiplos desafios para o futuro – o “cálculo” do bem-estar, o desenvolvimento 
da positividade, a neurociência e a genética da felicidade, o balanço entre prazer e 
alegria, a vida autêntica e realista. 
Objectivos: 
Sensibilização para a abordagem interdisciplinar e integrativa da Psicologia 
Positiva, e para os seus aspectos hermenêuticos e heurísticos. 
Actividades: 
Exposição detalhada do tema sumariado. 
Síntese: 
a Psicologia Positiva na sua evidente afiliação na área científica do 
Aconselhamento, demonstra de forma inequívoca uma das suas matrizes 
epistemológicas: diversidade e integração. 
 
Leituras requeridas: 
Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (1999). Positive Psychology: An 





Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2008). Psicologia Positiva: uma abordagem científica e 
prática das qualidades humanas. Porto Alegre, RS: Artmed. 
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Aula n.º 6 
Sumário: 
Psicologia Positiva e Bem-Estar: relações e interacções na perspectiva da 
felicidade e da qualidade de vida. 
Objectivos: 
Especificar as relações entre a Psicologia Positiva e a investigação sobre o Bem-
Estar numa perspectiva da análise diferencial relativamente a conceitos associados, tais 
como a satisfação com a vida, a qualidade de vida e a afectividade positiva.  
Actividades: 
Exposição teórica posterior e debate sobre os conceitos sumariados. 
Síntese: 
o conceito de Bem-Estar é tão central na Psicologia Positiva, como difícil de 
abordar diferencialmente; se sincrético na vivência, e interactivamente conectado com 
outros conceitos, é no entanto específico, mas paradoxalmente passível de metamorfose, 
como, por exemplo, quando pensamos em Felicidade. 
 
Leituras requeridas: 
Diener, E. (2000) Subjective well-being: The science of happiness and a proposal for a 
national index. American Psychologist, 55, 34-43. 
Galinha, I., & Pais-Ribeiro, J. L. (2005). História e evolução do conceito de Bem-Estar 
Subjectivo. Psicologia, Saúde & Doenças, 6 (2), 203-214. 
Lent, R. W. (2004). Toward a unifying theoretical and practical perspective on well-
being and psychological adjustment. Journal of Counseling Psychology, 51, 482-
509. 
  38
Oliveira, J. H. (2000). Felicidade: Teorias e factores. Psicologia, Educação e Cultura, 
IV, 281-309. 
Passareli, P. M., & Silva, J. A. (2007). Psicologia Positiva e o estudo do Bem-Estar 
subjetivo. Estudos de Psicologia, v. 24, nº 4, 513-517. 
Simões, A., Ferreira, J., Lima, M., Pinheiro, M., Vieira, C., Matos, A., & Oliveira, A. 
(2000). O bem estar subjectivo: Estado actual dos conhecimentos. Psicologia, 
Educação e Cultura, 4, 243-279.  
 
Bibliografia recomendada: 
Cloninger, C. R. (2004). Feeling Good: The Science of Well-Being. New York: Oxford 
University Press. 
Csikszentmihalyi, M. (1991). Flow: The Psychology of Optimal Experience. London: 
Harper Perennial. 
Diener, E., & Biswas-Diener, R.. (2008). Happiness: Unlocking the Mysteries of 
Psychological Wealth. Hoboken, NJ: Wiley-Blackwell. 
Keyes, C. L. M., Haidt, J., & Seligman, M. E. P. (Eds.) (2003). Flourishing: Positive 




Aula n.º 7 
Sumário: 
As perspectivas evolucionistas e neuropsicológicas da Felicidade. 
Objectivos: 
Perspectivar as bases biológicas da experiência de Felicidade, e o modo como 
esta se estruturou do ponto de vista cultural.  
Actividades: 
Exposição sobre o tema, seguida do visionamento e discussão do video:  




a Felicidade pelo seu valor altamente adaptativo, como as emoções positivas, 
tem naturalmente uma herança filogenética, e uma instrumentalidade neuropsicológica, 
nomeadamente, nos processo de comunicação e relação humana, arquitectados em 
estruturas de aprendizagem social. 
 
Leituras requeridas: 
Boyer, W. A. R. (1997). Enhancing playfulness with sensorial stimulation. Journal of 
Research in Childhood Education, 12, 78-87.  
Buss, D. M. (2000). The evolution of happiness. American Psychologist, 55, 15-23. 
 
Bibliografia recomendada: 
Cosmides, L., & Tooby, J. (1992). Cognitive adaptations for social exchange. In J. H. 
Barkow, L. Cosmides, & J. Tooby (Eds.), The adapted mind: Evolutionary 
  40




Aula n.º 8 
Sumário: 
Aconselhamento e Psicoterapia Positiva: a perspectiva fenomenológica e 
integrativa do desenvolvimento humano, segundo um paradigma ecossistémico. 
Objectivos: 
Explicitar os princípios terapêuticos e as principais técnicas da abordagem 
positiva nos processos de aconselhamento e de psicoterapia. 
Actividades: 
Exposição teórica, e exercícios de “role-playing” (segundo o modelo de Smith, 
2006). 
Síntese: 
para além da vertente conceptual, a Psicologia Positiva possui métodos de 
intervenção específicos; o Aconselhamento positivo tem, por exemplo, nas variáveis de 
resiliência pessoal uma ferramenta terapêutica, que focando-se nas virtualidades 
reconstrutivas da positividade comportamental, implica dinâmicas de mudança 
psicológica empiricamente testáveis.  
 
Leituras requeridas: 
Fava, G. (1999). Well-being therapy: Conceptual and technical issues. Psychotherapy 
and Psychosomatics, 68, 171– 179. 
Fava, G. A., & Ruini, C. (2003). Development and characteristics of a well-being 
enhancing psychotherapeutic strategy: Well-being therapy. Journal of Behavior 
Therapy and Experimental Psychiatry, 34, 45–63. 
Joseph, S., & Linley, A. P. (2005). Positive psychological approaches to therapy. 
Counseling and Psychotherapy Research, 5, 5–10. 
  42
Lopez, S. J., & Magyar-Moe, J. L. (2006). Positive Psychology that matters. The 
Counseling Psychologist, 34, 2, 323-330. 
Lopez, S. J., Magyar-Moe, J. L., et al. (2006). Counseling Psychology’s focus on 
positive aspects of human functioning. The Counseling Psychologist, 34, 2, 205-
227. 
Seligman, M. E. P., Rashid, T., & Parks, A.C. (2006). Positive psychotherapy. 
American Psychologist, 61, 774–788. 
Smith, E. J. (2006). The Strenght-Based Counseling Model. The Counseling 
Psychologist, 34, 1, 13-79. 
 
Bibliografia recomendada: 
Joseph, S., & Linley, P. A. (2006). Positive Therapy: A Meta-Theory for Positive 
Psychological Science. London: Routledge. 
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Aula n.º 9 
Sumário: 
Saúde Positiva: repensar a doença e a saúde num paradigma positivo, de 
resiliência e de qualidade de vida/bem-estar. 
Objectivos: 
Introduzir os/as alunos/as a uma nova perspectiva de pensar a Saúde Psicológica 
e Mental. 
Actividades: 
Redacção prévia na sala de aula de uma pequena reflexão com base nas 
aprendizagens já efectuadas sobre hipóteses conceptuais e de intervenção segundo uma 
abordagem positiva da saúde, seguida de exposição teórica sobre esta matéria, e 
posterior contraste e discussão de ideias. 
Síntese: 
como no campo próximo da Psicologia Clínica, também a Psicologia Positiva 
tem alargado o seu horizonte ao domínio mais vasto da Saúde. As emoções positivas, a 
título de exemplo, têm hoje um valor indubitável no combate, e também na prevenção, 
de distúrbios de natureza psicossomática. 
 
Leituras requeridas: 
Calvetti, P. Ü., Muller, M. C., & Nunes, M. L. T. (2007). Psicologia da saúde e 
psicologia positiva: perspectivas e desafios. Psicologia, Ciência e Profissão, vol. 
27, nº.4, 706-717. 
Seligman, M. E. P. (2008). Positive Health. Applied Psychology: An International 





Duckworth, A. L., Steen, T. A., & Seligman, M. E. P. (2005). Positive Psychology in 





Aula n.º 10 
Sumário: 
Infância Positiva: o papel matricial das relações precoces no estabelecimento de 
padrões comportamentais saudáveis. 
Objectivos: 
Reflectir sobre as origens desenvolvimentais da Felicidade. 
Actividades: 
Exposição teórica sobre o tema, e estruturação de um trabalho de reflexão 
pessoal (indução de trabalho sobre infância, prova tipo C, cf. ponto IX). 
Síntese: 
como o pessimismo e a depressão são realidades fenomenais aprendidas, para 
além da sua estrutura endógena, o optimismo/felicidade é passível de aprendizagem 
precoce, com todas as implicações salutogénicas que hoje conhecemos; é esse um dos 
pilares afirmativos da Psicologia Positiva. 
 
Leituras requeridas: 
Martin, P. (2005). Making happy people: The nature of happiness and its origins in 
childhood. London: Fourth Estate (capítulo a escolher pelo/a aluno/a). 
Smith, M. K. (2005). Happiness and education - theory, practice and possibility, The 
encyclopaedia of informal education, www.infed.org/biblio/happiness_and_education.htm 
 
Bibliografia recomendada: 
Gerhardt, S. (2004). Why Love Matters: how affection shapes a baby’s brain. Hove: 
Brunner-Routledge. 
  46
Hoghughi, M., & Long, N. (Eds.) (2004). Handbook of Parenting: theory and research 
for practice. London: Sage. 
Seligman, M. E. P., Reivich, K., Jaycox, L., & Gillham, J. (1996). The Optimistc Child: 
Proven Program to Safe Guard Children from Depression & Build LifeLong 
Resilience. London: Harper. 
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Aula n. º 11 
Sumário: 
Envelhecimento Positivo: a idade da integração (eriksoniana) sob a óptica 
integrativa da Psicologia Positiva. 
Objectivos: 
Reflectir sobre a perspectiva desenvolvimental do “bom envelhecimento”. 
Actividades: 
Exposição teórica sobre o tema, e estruturação de um trabalho de reflexão 
pessoal (indução de trabalho sobre envelhecimento, prova tipo C, cf. ponto IX). 
Síntese: 
o envelhecimento é um fenómeno não de irreversibilidade psicológica, mas um 
fenómeno de reversibilidade transformativa. A diminuição temporal do espectro de vida 
no idoso constitui a base da criação de um tempo psicológico transcendental, isto é, o 
potencialmente negativo transforma-se numa positividade existencial. 
 
Leituras requeridas:  
Tornstam, L. (2005). Gerotranscendence: A developmental theory of positive aging. 
New York: Springer (capítulo a escolher pelo/a aluno/a). 
Tornstam, L. (2006). The Complexity of Ageism. A Proposed Typology. Journal of 
Ageing and Later Life, vol 1(1), 43-68. 
 
Bibliografia recomendada: 
Vaillant, G. E. (2003). Aging Well: Surprising Guideposts to a Happier Life from the 
Landmark Harvard Study of Adult Development. London: Little, Brown and 
Company.  
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Aula n.º 12 
Sumário: 
Instituições e Organizações Positivas: do “Jardim de Epicuro” a uma nova 
ordem social. 
Objectivos: 
Estabelecer os parâmetros de análise, diagnóstico e intervenção organizacional 




também nos sistemas organizacionais a Psicologia Positiva tem produzido 
reflexão e investigação. A Felicidade, por exemplo, não é apenas um atributo intimista 
da vida individual, mas pode ser uma variável mediadora de motivação e satisfação no 
trabalho, que novas ferramentas de diagnóstico e intervenção organizacional procuram 
operacionalizar. 
 
Leituras requeridas:  
Lilius, J., Worline, M., Maitlis, S., Kanov, J., Dutton, J., & Frost, P. (2009). Contours of 
compassion at work. Journal of Organizational Behavior, 29, 193-218.  
Lucas, R. E., Clark, A. E., Georgellis, Y., & Diener, E. (2006). Unemployment alters 
the set-point for life satisfaction. Psychological Science, 15, 8-13. 
Marujo, H., Neto, L. M., Caetano, A., & Rivero, C. (2007). Revolução Positiva: 
Psicologia Positiva e Práticas Apreciativas em contextos organizacionais. 
Comportamento Organizacional e Gestão, 13 (1), 115-136. 
  49
Wright, T. A. (2003). Positive Organizational Behavior: An idea whose time has truly 
come. Journal of Organizational Behavior, 24, 437-442. 
 
Bibliografia recomendada: 
Cameron, K. S., Dutton, J. E., & Quinn, R. E. (Eds.) (2003). Positive organizational 
scholarship: Foundations of a new discipline. San Francisco: Berrett-Koehler. 
Csikszentmihalyi, M. (2003). Good Business: Leadership. Flow, and the Making of 
Meaning. New York: Viking Adult. 
Gardner, H., Csikszentmihalyi, M., & Damon, W. (2001). Good work: When excellence 
and ethics meet. New York: Basic Books. 
Pina e Cunha, M., Campos e Cunha, R., & Rego, A. (2007). Organizações Positivas. 
Lisboa: Ed. D. Quixote. 
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Aula n.º 13 
Sumário: 
Avaliação Psicológica Positiva: de novos temas de avaliação a novas 
metodologias de medida. 
Objectivos: 
Iniciar os/as alunos/as à prática de novas metodologias e técnicas de avaliação 
psicológica, sob o prisma da Psicologia Positiva, tanto do ponto de vista do diagnóstico 
individual, como grupal e organizacional. 
Actividades: 
a) Exposição teórica dos princípios de funcionamento do processo de avaliação 
psicológica na perspectiva da Psicologia Positiva. 
b) Indução de auto-aplicação de alguns instrumentos por parte dos/as alunos/as, e 
reflexão sobre a actividade, prova do tipo C (cf. ponto IX). 
Síntese: 
 a Psicologia Positiva criou no campo da avaliação psicológica novos temas de 
diagnóstico, bem como, igualmente, induziu novas abordagens psicométricas, que, a 
título ilustrativo, incluem uma maior preocupação ética na definição da validade de 
conteúdo dos instrumentos, e na apropriação individual dos resultados, por métodos que 
incluem técnicas, por exemplo, de re-escalonamento. 
 
Leituras requeridas: 
Lopez, S. J., & Snyder, C. R. (Eds.) (2004). Positive psychological assessment: A 
handbook of models and measures. Washington, DC: American Psychological 




Diener, E., & Eid, M. (2005). Handbook of Multimethod Measurement in Psychology. 
Washington, DC: American Psychological Association. 
Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2001). VIA Inventory of Strengths (VIA-IS). 
Positive Psychology Center, Penn State University. 
Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2006). Positive Psychology: The Scientific and Practical 




















Aula n.º 14 
Sumário: 
Metodologia de Investigação em Psicologia Positiva: a definição de novas 
unidades de análise, e as suas implicações na determinação de procedimentos técnicos. 
Objectivos: 
Explorar novas vias para o processo de investigação científica em Psicologia. 
Actividades: 
Exposição teórica de alguns exemplos de metodologias de pesquisa construídas 
sob o enquadramento da Psicologia Positiva. 
Síntese: 
a Psicologia Positiva tendo como uma das suas intencionalidade epistemológicas 
matriciais a investigação do desenvolvimento humano sob um paradigma idiosincrático, 
e não puramente normativo, implica a busca de metodologias mais adequadas aos 
fenómenos comportamentais e à sua inerente complexidade; modelos dinâmicos serão 
uma das vias de crescimento técnico nesta área. 
 
Leituras requeridas: 
Mroczek, D. K., & Griffin, P. W. (2007). Growth-curve modeling in positive 
psychology. In A. D. Ong & M. H. M. Van Dulmen (Eds.), Oxford handbook of 




Ong, A. D., & Van Dulmen, M. H. M. (Eds.) (2006). Oxford Handbook of Methods in 
Positive Psychology. New York: Oxford University Press. 
  53
Sheldon, K. M. (2004). Optimal Human Being: An Integrative Multi-level Perspective. 
Philadelphia, PA: Lawrence-Erlbaum. 
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Aula n.º 15 
Sumário: 
Psicologia Positiva em prática: do quotidiano à intervenção especializada. 
Perspectivas (e prospectivas) de futuro para a Psicologia Positiva. 
Encerramento das actividades lectivas no âmbito da Unidade Curricular. 
Objectivos: 
Estabelecer cenários de futuro para a Psicologia Positiva, tanto do ponto de vista 
conceptual, como da investigação, bem como nas suas implicações para a prática 
psicológica, e igualmente para o quotidiano social. 
Actividades: 
Reflexão conjunta, e indução de trabalho síntese, prova de tipo C (cf. ponto IX). 
Síntese: 
síntese final da Unidade Curricular, reforçando as suas características heurísticas 
e a sua articulação entre a investigação e a prática aplicada. 
 
Leituras requeridas: 
Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and 
its role in psychological well-being. Journal of Personality and Social 
Psychology, 84 (4), 822-848. 
Diener, E. (2009). Positive Psychology: Past, Present, and Future. In C. R. Snyder & 
Shane J. Lopez (Eds.), Oxford Handbook of Positive Psychology. Oxford: Oxford 
University Press. 
Linley, A. C., Joseph, S., Harrington, S., & Wood, A. M. (2006). Positive Psychology: 




Seligman, M. E. P., Linley, P. A., & Joseph, S. (2004). Positive Psychology in Practice. 
Hoboken, NJ: Wiley. 
Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2006). Positive Psychology: The Scientific and Practical 
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D. Método de avaliação 
A avaliação configura-se segundo as Normas de Avaliação instituídas pelo 
Conselho Pedagógico da FPCEUC (cf. Anexo 1); no caso desta Unidade Curricular 
constará de uma prova de tipo A, isto é, um exame escrito, com ponderação de 50% 
(conforme prova-tipo: Anexo 2), de uma prova de tipo B, isto é, um trabalho prático 
escrito de investigação empírica individual (conforme os objectivos e normas 
apresentados no Anexo 3), e de trabalhos práticos individuais (provas de tipo C; cf. 
Anexos 4, 5, 6 e 7); as provas tipo B e C serão ponderadas com 50% na totalidade 
(através do cálculo de uma classificação média para as provas de tipo C). As 
classificações obtidas nas três categorias de provas farão média aritmética, sendo que 
em nenhuma poderá registar-se, na escrita, nota inferior a 8 valores, remetendo neste 
caso para a realização de prova oral para a obtenção da classificação mínima de 10 
valores. 
Língua de Ensino 
Atendendo aos programas de mobilidade em vigor na FPCEUC, a língua de 
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E. Material de apoio 
Nesta secção indicam-se os materiais de apoio à leccionação (textos, 
documentos escritos e/ou digitais, sites de consulta, etc.); alguns deles, pela sua 
extensão, são apresentados detalhadamente em anexos, devidamente referenciados. 
 
Para a Aula n.º 4, é indicado para consulta: 
Classification of 6 Virtues and 24 Character Strengths (Peterson & Seligman, 2004) 
 
Revistas internacionais de referência no domínio da Psicologia Positiva e do 
Bem-Estar: 
- The Journal of Positive Psychology [referência online: 
www.tandf.co.uk/journals/titles/17439760.asp] 
- Journal of Hapiness Studies [referência online: 
www.springer.com/social+sciences/quality+of+life+research/journal/10902] 
 
Sites online de referência para o estudo da Psicologia Positiva: 
- Positive Psychology Center [University of Pennsylvannia; referência online: 
www.ppc.sas.upenn.edu/] 
- Authentic Hapinness website [www.authentichappiness.sas.upenn.edu/] 
- Quality of Life Research Center [qlrc.cgu.edu/] 
- Diener Well-Being website [www.psych.uiuc.edu/~ediener/] 
- International Society for Quality-of-Life Studies [www.isqols.org/] 





-  “Martin Seligman Presentation at the Technology, Entertainment & Design 
Conference, Feb. 2004” 
(http://www.ted.com/index.php/talks/martin_seligman_on_the_state_of_psychology.html) 
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F. Trabalhos a realizar 
De acordo com o estipulado em V., Método de Avaliação, os alunos deverão 
realizar trabalhos práticos. Nesta Unidade Curricular os alunos, em termos de trabalhos, 
realizarão uma Prova Tipo B, e quatro Provas Tipo C (para além da Prova Tipo A). 
A prova de tipo B (cf. Anexo 3) tem como objectivo um posicionamento do 
aluno face a si próprio no enquadramento da unidade curricular; é uma prova construída 
com a perspectiva de formação assumida acima na Introdução deste Relatório. Nesta 
prova procura-se combinar a vertente da formação pessoal com a vertente da formação 
prática do ponto de vista científico (cf. Peterson, 2006: 
www.ppc.sas.upenn.edu/teachingpp.htm). 
As provas de tipo C (cf. Anexos 4, 5, 6 e 7) exigidas pelo cumprimento das 
normas de avaliação desta Unidade Curricular assumem-se como um complemento do 
esforço individual do aluno, para além das leituras situadas sumário a sumário, e da 











Nota prévia: nesta listagem bibliográfica estão referenciadas as obras constantes 
da apresentação deste relatório, da bibliografia indicada por aula, e outra complementar, 
no sentido que concorrem para uma unidade conceptual e epistemológica, sendo que 
ainda constituem acervo para os/as alunos/as realizarem as suas investigações e 
trabalhos, nomeadamente na preparação das teses de Mestrado Integrado a realizar no 
ano subsequente, bem como poderão servir de apoio textual à intervenção prática. 
A sua utilização será realizada com os alunos na dosagem necessária ao 
desenvolvimento da Unidade Curricular. 
Resta referir que o critério da sua escolha prende-se essencialmente com o facto de 
ser a bibliografia mais citada nos trabalhos consultados para a construção deste 
Relatório. 
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PROVA TIPO A (EXEMPLO) 
 
Instruções: 
A prova (tipo A) que se segue destina-se a avaliar a aquisição de conhecimentos 
no âmbito da Unidade Curricular Psicologia Positiva e Bem-Estar, e o desenvolvimento 
de uma postura científica e prática neste domínio. 
Por favor, responde a 2 das seguintes questões, utilizando para o efeito uma folha 
de ponto (2 páginas no máximo por resposta; é permitida a consulta de bibliografia); 
tempo máximo de execução da tarefa: 90 minutos. 
1. A Psicologia Positiva tem um longo passado, mas uma curta história. 
2. Do ponto de vista do Aconselhamento, a Psicologia Positiva destaca-se por 
uma visão salutogénica do desenvolvimento humano. 
3.  Como é que se expressam organizacionalmente as vertentes positivas do 
funcionamento da personalidade. 





PROVA TIPO B 
 
Exercício: 
Durante este Semestre procura em situações espontâneas seres generoso/a de um 
modo perfeitamente anónimo e/ou secreto; por exemplo, apanhares lixo do chão e 
colocares no respectivo recipiente, ou sorrires para alguém de semblante triste com 
quem te cruzes. 
Em primeiro lugar, inventaria um conjunto semelhante destas situações, e depois 
classifica-as face às 6 Virtudes e 24 Forças de Cáracter inventariadas por Seligman e 
Peterson (2004); pratica-as, e finalmente reflecte sobre o modo como te sentiste a 
realizá-las, sob a luz das tuas aprendizagens na Unidade Curricular de Psicologia 
Positiva e Bem-Estar. 





PROVA TIPO C (INFÂNCIA) 
 
Exercício: 
Escreve um pequeno ensaio sobre o modo como vês a situação das práticas 
educativas na infância no actual momento do país, à luz das tuas aprendizagens no 
âmbito da Unidade Curricular de Psicologia Positiva e Bem-Estar. 
[formato APA, máximo 2 páginas] 
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ANEXO 5  
PROVA TIPO C (ENVELHECIMENTO) 
 
Exercício: 
Escreve um pequeno ensaio sobre o modo como vês a situação das práticas de 
institucionalização de idosos no actual momento do país, à luz das tuas aprendizagens 
no âmbito da Unidade Curricular de Psicologia Positiva e Bem-Estar. 




ANEXO 6  
PROVA TIPO C (AVALIAÇÃO PSICOLÓGICA) 
 
Exercício: 
Após leres com atenção a breve descrição de cada um dos instrumentos de 
avaliação psicológica indicados, e a respectiva bibliografia (cf. Anexo 9): 
1) procura traduzir o instrumento que seleccionaste, indicando a razão da tua 
escolha; 
2) aplica-o a ti próprio/a; 
3) reflecte sobre o processo, e indica numa análise crítica quais as qualidades desse 
instrumento, bem como os seus pontos menos positivos. 
[formato APA, máximo 4 páginas] 
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ANEXO 7  
PROVA TIPO C (SÍNTESE FINAL) 
 
Exercício: 
Agora que atingimos o final desta Unidade Curricular, procura fazer um balanço 
das tuas aprendizagens de natureza científica (teórica e prática), bem como das 
reflexões pessoais que ao longo do Semestre foste realizando. 










INSTRUMENTOS DE AVALIAÇÃO PSICOLÓGICA 
 
I.   Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 
Kirk Warren Brown, Ph.D. & Richard M. Ryan, Ph.D. 
Bibliografia: 
Brown, K.W., & Ryan, R.M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its 









II. Satisfaction with Life Scale 
Ed Diener, University of Illinois, Urbana-Champaign 
Bibliografia: 
Diener, E., Emmons, R.A., Larson, R.J., & Griffin, S. (1985). The satisfaction with life 
scale. Journal of Personality Assessment, 49, 71-75. 
Neto, F. (1999). Satisfação com a vida e características da personalidade. Psychologica, 
22, 55-70. 
Neto, F. (1993). Satisfaction with Life Scale: psychometric properties in an adolescent 
sample. Journal of Youth and Adolescence, v.22, 125-134. 
Neto, F., & Oliveira, J. B. (2002). Satisfação com a vida: Diferenças conforme a 
religião e a cultura. Psicologia, Educação e Cultura, VI, 2, 349-361. 
Pavot, W., & Diener, E. (1993). Review of the Satisfaction with Life Scale. 
Psychological Assessment, 5, 164-172. 
Pavot, W. G., Diener, E., Colvin, C. R., & Sandvik, E. (1991). Further validation of the 
Satisfaction with Life Scale: Evidence for the cross-method convergence of well-
being measures. Journal of Personality Assessment, 57, 149-161. 
Simões, A. (1992). Ulterior validação de uma escala de satisfação com a vida. Revista 




III. Subjective Happiness Scale (SHS) 
 Sonja Lyubomirsky, Ph.D. 
  
Lyubomirsky, S., & Lepper, H. S. (1999). A measure of subjective happiness: 
Preliminary reliability and construct validation. Social Indicators Research, 46, 
137-155. 
 Lyubomirsky, S., & Ross, L. (1997). Hedonic consequences of social comparison: A 
contrast of happy and unhappy people. Journal of Personality and Social 
Psychology, 73, 1141-1157. 
Lyubomirsky, S., & Ross, L. (1999). Changes in attractiveness of elected, rejected, and 
precluded alternatives: A comparison of happy and unhappy individuals. Journal 
of Personality and Social Psychology, 76, 988-1007. 
Lyubomirsky, S., & Tucker, K. L. (1998). Implications of individual differences in 
subjective happiness for perceiving, interpreting, and thinking about life events. 
Motivation and Emotion, 22, 155-186. 
Lyubomirsky, S. (2001). Why are some people happier than others?: The role of 
cognitive and motivational processes in well-being. American Psychologist, 56, 
239-249. 
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